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ei‏ داریوش غفاری مدت ۱۲ سال است که به تعلیم و تمرین هنرهای رزمی 
اشتفال دارد . وی مطالعات کسترده‌ای در زمینه ابعاد جسمی » فکری 6 معنوی و 
ارتباط تفکیک ناپدیر آنها با یکدیگر بعمل آورده است. ایشان دارای کمربند el.‏ 


دان دو. دررشته رزمی کوک سول وان ( کره ) است. 

مهندس غفاری CLS‏ حاضر را که یکی از تالیفات ارزنده پو — گیل — GIS‏ در زمینه 
هنر شکستن است در اختیار هنر آموزان علاقمند به رشته های رزمی قرار میدهد . 
اميد است که این کتاب مورد استفاده نو آموزان و پیش‌کسوتان این هنرها قرار گیرد . 
و علاقمندان را به ترجمه و نگارش کتابهای آموزنده و مفید در مورد فنون رزمی تشویق 


PART 
مهم‎ a از این فرصت استفاده کرد و توجه خواننده را به این ن‎ al 
شده آند‎ esta شرح‎ GUS جلب کرد که رعایت احتیاط در تمرین اصولی که در‎ 
بسیار لازم است . روشهایی که يا توصیف شده و یا در تصویرها نمایش داده‎ 
بال پا کے اخ کک یا یمود این‎ e ls قود هگ بر یا‎ 
امکان صدمه موجود است . اینگونه صدمات اغلب در اثر افراط در تمرینها»‎ 
طویل مدت پیشنهادی . اشتباه یا‎ gle عدم حوصله برای دنبال کردن برنامه‎ 
LS بی توجبی رخ میدهد . بنابراین باید سعی خواننده بر این باشد که محتوای‎ 
از وقوع صدمات جلوگیری‎ EN را خیلی جدی و عمیق مطالعه کند نا حتی‎ 
. گردد‎ 
توصیه میشود که خواننده در تمام تکنیکها» نحوه صحیح نگاه داشتن‎ 
( هدف " و ضربه زدن به آن را رعایت کند . باید روشہائی ( تعرینهائی‎ " 
را که برای آماده سازی نقاط " ضربه زن " بدن ارائه شده اند بدقت دنبال‎ 
. کرد و از ضربه زدن به اشیاء " سخت " با دستهای " نرم " خود داری نمود‎ 
. استعدادهای فردی را در پیشرفت تمرینهای خود در نظر داشته باشید‎ 
حتي المقدور سعی کنید که از برنامه های این کتاب پار را فراتر ننپید . امکان‎ 
در اثر تعجیل یا عدم دقت در تمرینها بافت مرده در اطراف تاندونها‎ En 
جمع شود و باعث درد و کم شدن قدرت انعطاف 3 اخللال در نحوه عملکرد‎ 
آنها شود . بتابراین هبل نکنید و احتباط را از دست ندهید . کوشش کنید که در‎ 
اجرای هر ضربه از ده سوت ضربه » در دست یا پا انستفاده کنید . برای‎ 
. ن آشاره و وسط را بکار ببرید‎ O e مثال » در یک ضربه مشت‎ 
. برآمدگي‌ها از نظر ساختمان ‘ بر برآ مدگیهای دیگر د ست؛ محکمتر هستند‎ 
dedo فقط یکی از برآ مدگیہا استقبال از‎ 1 q استفاده از برآمدگیهپای انگشتان‎ 
. است . همین اصل در مورد سایر تکنیکها و نقاط ضربه زن نیز مصداق دارد‎ 
با این وجود » اگر پرسشی در باب ایمنی هر یک از تکنیکها دارید يا اگر‎ 
E بعد از تمرین یک نکنیک دچار درد دراز مدتی میشوید بی‎ 
. اعتماد خود مراجعه نماگید‎ 


در باره موء لف 


پوگیل گوان ( PU GILL GWON‏ ) در نزدیکی سئول « پایتخت 
کره جنوبی به دنیا آمد. وقتی کودکی بیش نبود وی با خانواده خود به شهر 
پوسان PUSAN‏ در همان کشور نقل مکان کرد . در مدرسه خود در 
پوسان بود که مشت زنی ( نوع غربی ) را آموخت . برای پوگیل گوان جوان» 
تحربه در رینگ مشت زنی راه را برای موفقیت در هنرهاي رزمی کشود . در 
همان سالہا در مسابقات مشت زنی عنوان فهرمانی را در وزن خود بدست آورد . 

در ۱۹۵۴ او با اولین استاد خود در هنرهاي رزمی plo‏ هادايی SL‏ 
(HA DAE YOUNG  )‏ آشنا شد و مطالعه خود را در زمینه تی کوان دو 
TAE KWAN DO‏ آغازنمود .کمی‌بعدبا چانگ‌هانکچه CHANG HANG JE‏ 
به مطالعه یودو YUDO‏ روی آورد . بعد از اتمام دوره دبیرستان به تمرین 
و مطالعه در تی کوان دو ادامه داد و درجی دوکوان JI DO KWAN‏ که 
استیل خاصی a, atl‏ تکمیل گنحینه مهارتہای gs‏ شخصی پرد اخت . 

در ۱۹۵۸ ۰ پوگیل گوان به خدمت نيروي دریائی کره درآمد و در عملیات 
gels‏ شرکت نمود. . یدن پر توان ء جسم و فکر مالم و چابکی او که از کار 
مداوم در هنرهای رزمي ناشی شده بود » سبب شد که وی تمرینهای سخت آن 
شغل را بخوبی پشت سر بگذارد و در مدتی اندک از مرحله شاگردی به سمت 
استادی ارتقاء بابد و سپس به قسمت اطلاعاتی نیروی دریاگی کره منصوب گردد . 
آقای گوان دوران علمی و خدمت خود را در سازمان اطلاعات » هیجان انگیزترین 
دوران زندگی خود بشمار میآورد . 

در ۱۹۶۴ » پوگیل گوان شروع بتدریس بودو نمود . رشته Sesh‏ او تدریس 
میکرد کیونگ کی دویودو PLUKYUNG KI DO YUDO‏ داشت که از مشهورترین 
رشته هاي بودو میباشد . دوسال بعد » پوگیل گوان سمت ul,‏ انجمن 
کیونگ کی دویودو را به خود اختصاص داد . در ۱۹۶۷ وی به فدراسیون بین 
بین المللی تی کوان دو ملحق گردید . 

پوگیل گوان در Ju‏ ۱۹۷۱ به آمریکا u‏ کرد تا تکنیکهای خود را که 
شامل روشهای شکستن نیز بود» در معرض فضاوت عموم بگذارد . „Se‏ العمل 
poy‏ خیلی مثبت بود . بهمین جهت وی در آمریکا اقامت نمود و اولین باشگاه 
6 خود را در شهر بالتیمور واقع در ایالت مری لند افتتاح‌نبود . 

امروزه یوگیل گوان دارای هشت مدرسه هنرهای رزمی در نقاط مختلف 
ایالات متحده است . وی محبوبیت کلاسپای خود را مدیون علاقه و پشتکاری 
میداند که بعد از مدتی تمرین در هنرآموزان ایجاد ميشود . هنر شکستن » به 





طریقی که پوگیل گوان عرضه کرده است سبب استقبال شدید عمومی در سرتاسر 
آمریکا شده cowl‏ .چنین استقبالی نخستین بار در نمایشگاه ۱۹۷۵ هنرهای رزمی 
در شهر شیکاگو نمایان گردید . 

در این کتاب > پوگیل گوان تکنیکهای مربوط به هنر شکستن را در اختیار 
هنرآموزان رشته تی کوان دو و plas‏ اشخاصی که در ہی گسترش گنجینه تکنیکهای 
خود در هنرهای رزمی هستند قرار میدهد . اینہا Jolt‏ تکنیکهاثی هستند که 
آقای گوان در سال ۱۹۷۵ در شیکاگو به معرض نمایش قرار داد . 





مناطقی که‌در ضربه‌زد ن| ستفا د همیشود 
تخته های ore‏ 
سرعت در شکستن 


تمرین سرعت 


طرز نگاهداری تخته 
طریقه ضربه زدن 
نعود پذبری 

فنون شکستن 

کنترل در ضربه زدن 
مبارزه 





مدمه 


در هنرهای رزمی » تکنیکهای " شکستن " بخودی خود هدف محسوب 
نمیشوند . آنها قسمتی از کل مجموعه مپارتپا را در این هنرها تشکیل مید هند 
این تکنیکپا خاص هنرآموزان پیشرفته تر میباشند و وسیله ای برای نیل به SUS‏ 
در هنرهای رزمی. محسوب میشوند . کنترل و دقت لازم از طریق تمرین مهارتهای 
by,‏ به شکستن در مقایسه با فنون " مبارزه " » سهل تر بدست Lo‏ . قدرت 
بدني نیز در اثر احاطه براین تکنیکها افززن خواهد گردید . تا مرحله ای خاص 
| مبارزه میتواند بسیار مفید y‏ سازنده باشد » لیکن بعد از 
آن مرحله Wh‏ فنون شکستن را نیزبه خوبی آموخت تا سیر تکاملی تعرینها مسبر 
مطلوب خود را طی کند . 

در تمرین هنرهای رزمی بطور کلی » سرعت » دقت و قدرت از اهمیت 
خاصی برخوردار هستند . در فنون شکستن نیز این عوامل دخالت اساسی lo‏ 
لیکن باید بطور واضحتری مورد بحث قرار گیرند تا منظور روشن گردد . 

در شکستن , از دقت باید بطرز صحیحی استفاده کنید » توجه خود را بايد 
به هدف " TARGET‏ ” طوف دارید و دقت خود را در OT‏ مسیر متمرکز 
کنید . اگر در-اینکار موفق باشید ء در خواهید یافت که اثر ضربه gle‏ شما خیلی 
بیشتر میشود . دقت خود را آنچنان متوجه هدف کنید که US‏ به نقطه ای در 
بدن حریف مینگرید و ضربه شما این نقطه را از هم خواهد پاشید . بدیتوسیله. 
فنون شکستن اعتماد به نفس را در شما تقویت میکنند . در تمرینهای مربوط به 
مبارزه .اتاثیر واقعی ضربه های شما مشخص نمیگردد ( مکر آتکه با تعام قدرت 
و بدون استفاده از وسایل حفاظی به حریف ضربه بزنید ) . ولی در شکستن + 
اشر قطعي ضربه خود را مشاهده میکنید . 


توجه کنید که وزن یا قدرت بازوی شما Leis‏ عامل موثر در ضربه نهست . 
" هر چه هم که محکم ضربه بزنیده‌اگر هدف نیز با ضربه شما حرکت کند, نتیجه 
مطلوب ale‏ نخواهد شد. اما چنانچه مشت شما سریعتر از هدف. حرکت کند » 
برای هدف چاره ای جز تسلیم باقی نخواهد ماند . در بخشهای مربوط به سرعت 
ء نحوه افزایش سرمت نشان sale‏ خواهد شد . 

" تمرکز مطلوب نمز, در فنون شکستن . اهمیت ویژه ای دارد . مثلا ضربه 
ای oS‏ به ران حریف میخورد زانوی او را نخواهد شکست. al‏ ضربه را دقیقا 
در نقطه حساس فرود آورید . در حقیقت شما مجبور هستید که بر نقطه مشخصی . 
ضربه بزنید چون در غیر اینصورت نتیجه لازم عاید نخواهد شد .در تعرین 
پس از آینکه طرف 山本‏ نحوه صحیح در دست گرفتن " تخت " را آموخت .. 
نوبت شما است که bli:‏ حساس و شکننده را بیاموزید ..سعی کنید که کنترل و تسلط 
به ضربه را بارها و بارها تمرین کنید . این امر تمرکز لازم را در شما بوجود 
خواهد آورد . فقط تمرین و آنهم به مقدار کافی و از طریق صحیح است که دقت 
و تمرکز مقتضی را پرورش خواهد داد . 

بعضی ها تصور میکنند که به محض اینکه ضربه به هدف برسد آنرا خواهد 

شکست. در صورتیکه اینطور نیست » زیرا اجسام دارای خاصیت انعطاف هستند . 
البته این انعطاف از یک شیثی به tet‏ دیگر فرق میکند . تلا آجر خیلی کم 


خم میشود ولی چوب , کک ا سنوی So‏ شکستن 
حد thal‏ خود نیز HE ess awl ， Bugs a,‏ 


و قدرتی بهره مند ره تا بتوانیم شیثی مورد نظر را از حد انعطاف خود فراتر 
.ببریم . برای اینکار باید در هدف " نفوذ " کرد . 
بار دیگر نقش تمرکز را یادآور میشویم . اگر فکر شما جای دیگری است » 
از این نگران هستید که مبادا هدف نشکند و شما صدمه ببینید و يا به دلایلی 
نمیتوانید قدرت و فکر خورد را بر روی هدف متعرکز کنیه هتر است به شکستن 
اقدام نکنید . مطمگن باشید که اگر تمرکز بحواس داشته بشید در صورت داشتن 
تمرین کافی هر کاری را از پیش خواهیه برد . این امر در باره هنرهای رزمی و 
فنون شکستن نیز صادق است . لازمه موفقیت در هر glas‏ منجمله هنرهای رزمی > 
ذهنیت y‏ ایمان عمیق y‏ مطلوب است. 
مهارت در فنون شکستن نیاز به تمرینهای روزانه و مکرره تمرکز حواس » 
اعتماد به نفس و قدرت دارد . باید از بدن پرورش le‏ و با قدرتی برخوردار 
باشید و مهارتهای زیادی را در هنرهای رزمی آموخته باشیده‌سرعت و دقت نیز از 
عناصر اصلی در اینکار محسوب میشوند . 





اصول کلی تمرین 
How To Practice‏ 


است . SL‏ ابتد بت ت اول را اا * خرکت دوم e e‏ آنگاه 
vb‏ حرکات اول ودوم را Liles‏ تمرین کرد تا بتوان برای انجام حرکت سوم 
آماده شد , والیآ 

ملا و میخواهید که نحوه‌شکستن رااز حالت „Ss‏ شماره " ۱ Sg‏ 
ابتدا ا re‏ تمرین خودرا che ss‏ چپ به‌جلو و چرخش در 
als.‏ کی ار aA?‏ ایی را le dd‏ وی 
En e's 3 E‏ یووم sd, Lis‏ 
انجام دهید . یعنی بعد ز pl!‏ حرکت اول : بو rl‏ خود بچرهید و بای 
باس Le‏ مه تب ی ern Te‏ 

aj‏ یعنی پرش e:‏ سا و ای 
شماره ۴۰۳و۵) . حرکات او وو es qe‏ و oes dan,‏ 
less cols‏ سرا ee‏ 

در Lu!‏ » دفعات تەرین ee‏ حرکت pl‏ مجموعه حرکات oven‏ 
پيشتهاد ass‏ ات ga‏ ات nee‏ 


acre Va Sa Las ۳ Pr‏ با ید 
هر قسمت از آن L SS‏ قوستی: اسسنام هیده 








1 


فصل اول 
مناطقی که در ضربه زدن استفاده میشوند 
در هر تکنیک از قسمت بخصوصی از بدن برای ضربه زدن استفاده میشود . 


عکسپاثی را که در صفحات بعد مشاهده خواهید کرد قسمتهائی از بدن را که 
با شیثی در تماس هستند بخوبی نشان میدهند . 


1۵ ۰ 





مشت :در مشت از قسمت جلو اولین 
برآمدگی انشگتان سبابه y‏ وسط استفاده 
کنید . 





لبه تیز داخلی دست : از لبه داخلی 
دست که به انگشت شصت متصل است 
استفاده کنید . 





= 





پشت مشت : از بالای اولین برج جستگی "مفصل انگشتی : از قسمتهای جلوی 
انگشتان lu‏ 3 وسطی استفاده استخوانهای برجسته انگشتان on ee‏ 
edges.‏ و وسطی استفاده کنید . 


۱۶ 





نوک انگشت : از نوکهای انگشتان 
وسط استفاده کنید . 








بال جلوپا ؛ از قسمت جلو بال پا در پاشنه پا ı‏ از لبه بال پاشنه استفاده 
زیر انگشتان استفاده کنید . کنید . 


۱۲ 





Bar wie eae 


BE IC EK‏ و و و 


1A 


فصل دوم 


PRACTICE 5 


تخته slo‏ تمرین 

منظور استفاده کردن از تخته‌های تعرین جهت قوی کردن قسمتهای موثر 
و سخت بدن جہت ضربه‌زدن و شکستن می‌باشد . 
oe‏ شیوه برای تمرین با تخته‌های‌تمرینی : 

۱ - روزانه هردو الى سه ساعت یک نوبت نقاط موثر دست و پا را بیست 
مرتبه بصورت تمرینی‌نرمش دهید ( شکل ۱ و۲ و۳ و۴) 

۲ - اگر فرصت کافی نداشته‌باشید روزانه یک نوبت چهل (Fo)‏ بار نرمش 
دهید ( شکل ۳) 

SI‏ بیشتر از آنچه توصیه شده تمرین شود روز بعد با دردهای شدید مواجه 
خواهید شد . تجربه نشان داده بهترین نتیجه با تمرین روزانه و ممتد بدست 
خواهد آمد . بنابراین دریک روز فشار بیش از حد بقسمت‌های مورد نظر و موثر 
وارد نکنید . 


V4 








تخته عمودی تمرین 


UPRIGHT PRACTICE BOARD 





ساختمان این تخته طوری است که یک 
هدف در سطح „ul‏ هدف دیگر 
در che‏ رانو پا فرار گرفته است. 
Lass quí ap‏ با ای give‏ 
پیچیده شده تا از جراحات دست و 
پا کاسته شود . نخته به پایه بطریقی 
متصل شده است که بتواند در هنگام 
صابت حالت فنریت خود را حفظ 


. aS 
اد مشت خود را مستقیم بطرف‎ 
وزن خود را با مشت بطرف جلو‎ -۲ 

حرکت بدهید . 


۳۲۱ 


۳ هدف را مورد اصابت قرار داده و 
از وزن بدنتان برای نیروی بیشتری 
استفاده کنید . 

+ بشتتان را بطرف عقب بکشید و 
عمل را دو باره تکرار کنید . 








لبه تیز خارجی دست 
|- یک زاویه ٩۰‏ درجه با تخته 


تمرین تشکیل دهید . 
一 Y‏ قسمت بالای تنه خود را 
بچرخانید . 


. با آخرین نیرو ضربه وارد نمائید‎ y 
ضربه‌راباتیفه خارجی دست نشان‎ A 
. می د هد‎ 

8 ضربه را با تیغه داخلی دست 
نشان می دهد . 


۳۳ 














۳۴ 


بال پا( 2 ) 
ات از حالت آماده باش. 
y‏ زانویتان را بلند کرده 
ea}‏ بالا lie‏ 
و پایتان را برای Se‏ 
مستقیم ماده سازید . 


هدف ضربه وارد نمائید . 


بال پا ( 8 ) 

y‏ از حالت آماده باش 

در قسمت چپ تخته ( 
۲-.زانویتان را بالا آوزده و 
پایتان را برای حرکت دورانی 
آماده «da jee‏ 
y‏ هدف را با نیروی هر چه 
بیشتر مورد اصابت قرار 
we! . dno‏ حالت ‘ بال 
پایتان را از زاویه دیگری 


۳۵ 








سین درجه با | 
"ali‏ ن تفکیل دهید 
ی 1 انویتان را 
as ae‏ ضربه و 
به 
نیرو 





YF 





YY 





: تمرینی‎ So تخته های‎ 
ee 
HAND-HELD 
PRACTICE BOARDS 
FLAT BOARD 


دور تخته های مسطح و گرد 
پوشش وجود ندارد و مخصوص 
در طول آنها تا نزدیکی 
وط aS‏ مشاهده میکنید 
که در هنگام ضربه انرژی را 
به آن طرف ass‏ انتقال 
داده و از بروز درد جلوگیری 
برای تقویت تمام قسمتهای 
ضربه زن دست و پا استفاده 
میشود و تخته گرد فقط برای 
قوی کردن یک نقطه حساس و 
متمرکز از.منطقه ضربه زن بکار 
میرود . همیشه طوری به تخته 
ضربه بزنید تا صدای برخورد 
دو تیغه تخته ( درشکاف ) 
شنید ه شود . 


۳- و تخته را با pls‏ ق فسمت 
لبه دست مورد اصابت قرار 
دهید . 


YA 


د 


امم 

Toughening 

the Fist 
در یک طرف تخته‎ -۱ 
, Sl زانو زده و در‎ 
دست دیگر تخته را روی زمین‎ 
. ثابت نگاه داشته اید‎ 
مشتتان را با وزن شانه‎ -۲ 
oth و بدنتان بطرف‎ 
۲ ا ا‎ Pide 
تخنه را با برجست‎ ٣ 
انگشت وسط مورد اصابت قرار‎ 


دهید + 


۳۹ 

















Yo 


۳۱ 


پاشنه 
Toughening the Heel‏ 


۱- پا را خم کرده و تخته را در دست 
۲ با قسمت مسطح تخته با نیرو به 
پاشنه پا ضربه وارد سازید . 

一‏ مطمئن باشید که صدای درگیری 
تخته ها را بشنوید . 


بال پا 


Toughening 
the Ball of the Foot 
چپ را بالا آورده و با تخته‎ sh -۱ 
. هائی که در دست راست دارید‎ 
پا ضربه وارد کنید.‎ JL به‎ y 
این عمل را مجددا با نیروی بیشتر‎ ۳ 


تکرار کنید . 














تخته گرد 





ROUND BOARD 





: تیغه خارجی دست‎ 
Toughening 
the Knife Hand 


Ü 4 wd‏ نیروی «SL;‏ به 
تخته ضربه وارد سازید . 


YY 





که تقریبا پر از ath awh‏ 5 
一‏ مستقیما بالای سر جعبه بایستید . 
۲- با وزن بدن و سر انگشتانتان 
بداخل جعبه روی ماسه ها ضربه وارد 
سازید . 

۳ این عمل را با سرعت هر چه بیشتر 
انجام aps‏ چون باعث توسعه 





سرعت خواهد شد . 





rr 


۳۵ 


فصل سوم 


سر عت در ب شکستن 

برای شکستن اجسام tp‏ مرحله وجود دارد : 

۱ - دست یا پای خود را باید قوی کنید . 

۲ - سرعت ضربه Wh‏ بحدی باشد که قبل از اینکه شیگی از مسیر خارج 
شود در آن نفودذ کند . اگر سرعت شما به اندازه کافی alo‏ شیثی فقط پرت 
خواهد شد ( باید با سخت‌ترین قسمت دست با پا ضربه وارد سازید چون در غير 
اینموزت گوفت " شات "oad‏ جلهی ضربه را خواهد گرفت ] = 

۳ - درواقع شما زمانی قادر خواهید بود هدف را بشکنید که برمرحله یک و 
دو مسلط شده باشید . 





شکستن بطری 
Bottle Breaking‏ 
一‏ هدف شما شکستن قسمت 
دهانه بطری است . در 
«SJL‏ روی یک پا 
a‏ در مقابل Wels.‏ 


L Per >‏ بطرف چپ 
بدنتان بالا ببرید . 


(Ss را در‎ cose 
استخوان تیغه بیروهی‎ 
دستتان مورد اصابت قرار‎ 
و اگر سرعتتان به‎ awe 
اندازه کي باشد گردن‎ 
Sale بطری براحتی شکسته‎ 


۳۶ 





۳۷ 


شکستن اجسام با لگد پرشی 
دورانی 


Speed 
Breaking with Jumping 
Roundhouse Kick 


اس از حالت آماده باش. 


一‏ زانوها را در هوا عوض 
کرده و زانوی ضربه زن را 
بالا اورید . 

۵- و بالاغره بدنتان را در 
حالیکه ضربه می زنید 








۳۸ 





تصویر A‏ :کاربرد عملی 
OY‏ روی صورت + 





Yo 


فصل چهارم 
SPEED PRACTICE‏ 


تمرین سرعت 

عا اید همیقه فون خود را با gu seed Geet cays Alan‏ راق 
داشته باشید که سرعتتان را بیشتر کنید . one‏ با sus,‏ شاخه درختان در de‏ 
به‌این هدف کمک زیادی بشما می‌کنند . 

اگر شما برگهای شاخه درختان ole‏ را با سرعت کم ضربه بزنید» 
بهاحتمال قوی برروی درخت GL‏ خواهند ماند . برعکس» اگر سرعت را افزایش 
دهید برگ درخت به سپولت از شاخه جدا شده و به پائین سقوط خواهد کرد . 

برای حصول به ae‏ بیشتر ء هریک از ضربات را هر ۲۲" :۳۳۷" سافت 
یکبار و هر بار "۱۰" مرتبه تمرین کنید . اگر وقت کافی برای اینکار ندارید , 
تمرینها را دوبار در روز و هر بار ده مرتبه انجام دهید . 


۴۱ 








۴۲ 


fr 


تمرین سرعت با تیغه خارجی دست 
Knife Hand Speed Practice‏ 
۱- از حالت آمده باش بدن را همراه 
۲ برگ را با آخرین سرعت و قدرت 
ضربه بزنید . 
۳ بعد از تماس با برگ » ضربه را 
تا "خر ادامه دهید. 


تمرین سرعت با مشت 
Fist Speed Practice‏ 
eel 14 ,‏ 
۲ برگها را با آخرین سرعت y‏ قدرت 
ضربه بزنید . 
۳ اگر سرعتتان به حد کافی cath‏ 
برگها سقوط خواهند کرد . 











۴۴ 


۴۵ 


تمرین سرعت با تیغه خارجی پا 
High Side Kick Speed Practice‏ 
۱-از حالت آماده باش . 
۲- زانویتان را بالا آورده و سپس 
pde‏ کنود: 
一‏ تا آنجائیکه میتوانید زانویتان را 
بالا بیاورید . 
LS ۴‏ را با ضربه شلاقی مورد 
اصابت قرار دهید . 
۵ و سپس زانوی خود را در جهت 
sly‏ و oth‏ با یک حرکت روان ‘ 








تمرین سرعت با حرکت 
دورانی 


Roundhouse Kick 
Speed Practice 


GIL Sii‏ آماده باش: 
۲- زانویتان را در Selle‏ 
بیاورید . 

۳ پاشنه ¿lo‏ که بر روی 
آن سوار هستید gS‏ با 

آورده و برگہا را با آخرین 
سرعت مورد اصابت قرار 
3 


هید“ 
۴و دوباره‌به حالت اولیه بر 
گردید و حرکت‌را تکرار کنید . 


۴۶ 


Py 





تمرین سرعت با کاغذ 
Speed Practice‏ 
with.a Magazine‏ 
برای افزایش سرعت » بجای 
برگهای درختان میتوانید از 
کاغذ یا مجله معمولی استفاده 


آے «Uy UT le Sk‏ 
۲- زانویتان را بالا بیاورید . 
۳ و ۴ مجله را با حداکثر 
سرعت به حالتی که در تصویر 
مشاهده میکنید مورد اصابت 

قرار دهید . 





۴۸ 








do 


01 


HOW TO HOLD A BOARD 


طرز نگاهداری تخته 
برای اینکه فنون شکستن بطور موفقیت آمیز و موثر انجام شود » شاگردان 
al,‏ بیاموزند که چگونه تخته مورد هدق را بطرز صحیح در دست نگاهدارند . 
بهترین روش اینست که همیشه استخوانهای برجسته دستتان را موازی با 
رکه‌های تخته قرار دهید و از حالت عمودی برآن ممانعت کنید . 





این دو تصویر طرز نگاهداشتن نخته را در دست نمایش میدهند . انگشتان 
در جلو و انگشت شست در پشت تخته قرار دارد . 
توجه کنید بشخصی که تخته را از اطراف نگاهداشته است . Sa‏ انتهای 


۵۲ 


oY 





دراین‌دو تصویر . دو شاگرد را در حالیکه تخته‌ها را در دست 
نگاهداشته‌اند ملاحظه میکنید . " پاهای خارجی بدن و پاهای داخلی بدن در 
عقب قرار دارند " شانه‌های آنها مماس هم می‌باشدو هر دست گوشه‌ای از تخته را 
نگاه میدارد . 

دستهای بیرونی در پائین و دستهای درونی در GIL‏ تخته قرار دارند . 





WHERE TO STRIKE A TARGET 
طریقه ضربه زدن‎ 
برای اینکه تخته‌ها را با موفقیت بشکنید » بايد بدانید که چگونه به آنها‎ 
ضربه بزنید . رگه تخته هرگز نباید در جهت مخالف ضربه شما قرار گیرد . بطور‎ 
کلی بیشتر ضربه‌ها باید به قسمت وسط و انتهای نخته وارد شوند . ضربه هنگامی‎ 
. موثر است که رکه » موازی با جهت ضربه باشد‎ 


۵۵ 


Elbow Breaking 
شکستن با آرنج‎ 
ES تماس‎ GIL در این‎ 
با تخته بطریقی است که رگه‎ 
بصورت افقی قرار دارد.‎ 
ضربه را در وسط کنار سمت‎ 
. راست تخته وارد آورید‎ 





Ridgehand Breaking 


شکستن با لبه داخلی دست 


در SIL‏ جهت رگه افقی 
طرف تخته وارد سازید. 








Backfist Breaking 


شکستت با بشت دست 


sn L)‏ از استخوانهای 





oF 


Fist Strike Breaking 
شکستن با مشت‎ 
تخته را در وسط و قسمت‎ 
پائین مورد اصابت قرار‎ 
که‎ sath دهید و مطمتن‎ 
مسیر رگه ها بصورت عمودی‎ 
از بالا به پائین باشد.‎ 





Knife Hand Breaking 
شکسنن با لبه خارجی دست‎ 


در LIL‏ جهت رگه بصورت 
افقی است تخته را از buy‏ 
و gly‏ مورد اصابت قرار 


دهید . 





Fingertip Breaking 
شکستن با نوک انگشتان‎ 
انگشتان بصورت عمودی‎ Al 
تخته حتما بايد در‎ oS, باشند‎ 
جهت عمودی قرار بگیرند و‎ 
حرکت انگشتان بصورت‎ Sl 
تخته حتما‎ oS, افقی باشند‎ 
eas افقی‎ wu در‎ al, 
IL ضربه را در وسط لبه‎ 


تخته وارد سازید . 





oY 


Hook Kick Breaking 
شکستن با ضربه هوک با‎ 
( ضربه قلاب مانند‎ ) 
با پاشنه پا به وسط انتهاعی‎ 
. تخته ضربه وارد سازید‎ 

oS,‏ تخته افقی است. 





Spin Kick Breaking 
شکستن با حرکت ۳ب‎ 
با پاشنه پا به وسط انت کی‎ 
. تخته ضربه وارد سازید‎ 

رگه تخته افقی است . 








Turning 
Back Kick Breaking 


با کف یا ثنقه با atl‏ 
پا a‏ وسط انتهاغی تخته 
ضربه وارد سازید . رگه تخته 





DA 


Front Kick Breaking 
شکستن با ضربه مستقیم پا‎ 
با بال پا در وسط پائین تخته‎ 
S ضربه وارد آورید‎ 

عمودی است . 





Roundhouse Breaking 


شکستن با ضربه دورانی پا 
با بال پا به انتهای وسط 
تخته ضربه وارد سازید 
بطوریکه مسیر رکه افقی 
باشد . 








Sidekick Breaking 
شکستن با تیغه پا‎ 
با لبه پا به وسط انتهای تخته‎ 
ضربه وارد سازید . رگه تخته‎ 
. در خط افقی است‎ 








vo 


۶۱ 


فصل هفتم 
PENETRATION‏ 


sr نفوذ‎ 


همیشه طوری ضربه بزنید که صربه کاملا در حسم نقود کند . اکر ضربه را به 
سطح هدف وارد سازید » شکسه بجواهد شد . سعی کنید که ضربه عمقی باشد تا 
ER‏ 


om 
ضربه عميقا در شیئی نفوذ‎ 





۶۲ 











ضربه نفوذی sd‏ و هدف 
شک خواهد شد 





۶۴ 


فصل هشتم 
BREAKING TECHNIQUES‏ 
فنون شکستن 
yy‏ شکستن در aly‏ محتویات اصلی این کتاب بشمار می‌رود . صفحات 


بعدی نه‌تنها طریقه اجرای هر حرکت را بشما میآموزد بلکه کاربرد هر تکنیک را 


۶۵ 









APPLICATION 


فنون شکستن با مشت 


FIST Breaking Techniques 


gd‏ ان BEE‏ سود از 


مشت عبارت Kam‏ ۰ 


一 1‏ شکستن اجسام در un‏ پائین : 


روبرو ۰ 
Low breaking‏ 
"مشت " در جهت پائین 


شانه هایتان را i‏ آندازه ۱ ای 
بیشتر در ضربه میشود . 

۴ جسم را در وسط انتهای نزدیک به 
خودتان مورد اصابت قرار دهید . 
ضمنا از نیروی‌چرخشی و وزن بدنتان 
کا ملا استفاده کنید 

تصویر A‏ : کاربرد عملی Ps Wen‏ 
بر روی چانه و گردن 


FY 








Middle breaking 


an 98 over itt 


مشت در جهت 
۱- از حالت آماده باش. 
y‏ در <I>‏ بالا تنه را می 
چرخانید » وزن بدن را روی 
پای عقب قرار دهید . 
SJL y‏ بطرف جلو 
حرکت میکنید وزن بدن را به 
och‏ چپ منتقل سازید . 
۴ ضربه مشت را همراه با 
وزن بدنتان بطرف جلو ادامه 
dd‏ . 


۶۸ 


۵ مشت چپ را عقب کشیده 
و با مشت راست و وزن 
بدن شیگی را مورد اصابت 
قرار دهید . 

تصویر A‏ : کاربرد عملی 
KL‏ بر Si by‏ 
خورشیدی . 
































فنون شکستن با تیغه خارجی دست 





KNIFE HAND 
breaking techniques 





Low kreaking 
: درجهت پائین‎ 
ei حالت آماده‎ 3l—1 
9 بالا بیاورید‎ „eur 
برای فاصله مقابل و قدرت بیشتر‎ —y 
E 四 بدنتان را بچرخانید‎ 
ضربه را با وزن یدنتان‌پائین‎ ۴ 
. بیاورید‎ 
شیقی را در وسط انتهائی که بشما‎ ۵ 
. نزدیکتر است مورد اصابت قرار دهید‎ 
که رگه تخته‎ al بخاطر داشته‎ 
. عمودی و روبروی شما باشد‎ pe 
کاربرد عملی تکنیک بر روی‎ : A تصویر‎ 


a 


پشت گردن ( هنگام دفاع‌شخصی ( 


۷۱ 








Middle breaking 
در جهت مستقیم‎ 
از حالت آماده باشو‎ ath 
. نزدیک به هدف‎ 
نقطه مورد اصابت را‎ -۲ 
برای دقت بیشتر لمس‎ AL 


۴ بدنتان: را بچرخانید y‏ 
دست را حدالامکان بالا 
cd pe‏ 

۴ب ajo‏ را در یک خط | 


۷۲ 


است ‘ عمیقا در شیثی 
Sots‏ کرده و آنرا بشکنید . 





تصویر A‏ : کاربرد عملی 
SS‏ بر Gy‏ گوش 


شکستن با لبه داخلی دست 





RIDGEHAND 
breaking techniques 


Middle breaking 
در جهت مستقیم‎ 

۱- از حالت آماده باش. 
— در SJL‏ بالاتنه را 
۳۳ چرخانید د ست راست را 
کا ملا بطرف عقب ببرید . 
Doc 一‏ همراه با ضربه 


بطرت جلو حرگت rs‏ 
۴ وزن بدنتان را همراه 








۷۴ 


با ضربه بطرف جلو حرکت 
دهید . 

4 تخته را عميقا مورد 
اصابت قرار دهید . 

تصویر A‏ : کاربرد عملی 
تکنیک بر روی دنده‌ها . 











2 وقتیکه ضربه را‎ _f 
we رید ریت وا‎ 

Ane‏ دست راست ر 

۵ و با حرکت دورانسسم 


YF 


در جهت بالا 
a |‏ از حالت آماده باش 7 


شود . 









ba 
: درجهت پائین‎ 
از حالت آماده باش.‎ ۱ 
. -آرنجتان را بطرف عقب بکشید‎ ۲ 
. وزنتان را بطرف جلو کشانده و سرتان را پائین آورید‎ - ۳ 
تخته را عمیقا مورد اصابت قرار دهید . بخاطر داشته باشید که رگه‎ - ۴ 
. تخته عمودی باشد‎ 


. کاربرد عملی تکنیک بر روی آلت تناسلی‎ : A ny 








۷۹ 





در جهت بالا 


از حالت آماده باش 

۲ -آرنج‌تان را طرش یی BR‏ 1 

۳-بهاین طریق دستتا e‏ 
lios 一 ۴‏ نخته را مورد اصابت قرار دهید . 


تصویر 有‏ : کاربرد عملی تکنیک بر روی چشمان . 








۸۱ 





فنون شکستن با آرنج . 


ELBOW STRIKE 
breaking techniques 


Low breaking 
: درجهت پائین‎ 
حالت آماده باش:‎ la 
. بطرف بالا پرش کنید‎ -۲ 
چپتان به زمین‎ ch هنگامیکه‎ ۳ 
. آورید‎ oth میرسد بازویتان را‎ 
بدنتان را با بازویتان پائین‌آورید‎ ۴ 
وزن همراه با آرنج جسم را‎ ples ھ با‎ 
. مورد اصابت قرار د هید‎ las 
تصویر ۸ : کاربرد عملی تکنیک بر روی‎ 
نخام.‎ 





AY 








در جهت بالا 
کا حالت آماده egy‏ 
۲ آرنج و بدنتان را بطرف راست بچرخانید . 
eier‏ شویه طرف جلو EL‏ 
۴ تخته را با تمام نیروی بدن مورد اصابت قرار دهید . 
تصویر A‏ کاربرد عملی تکنیک بر روی آرواره. 





AF 





۸۵ 





BACKFIST 
breaking techniques 

فنون شکستن با پشت مشت 
۱ از عالت آماده باش. 
۲ - دستتان را کاملا از هدف دور کنید . 
۳- با سرعت» وزن بدنتان را هنراه با ضربه بطرف جلو بیرید . 
۴ جسم را lios‏ مورد اصابت قرار د هید . 
تصویر A‏ : کاربرد عملی تکنیک بر روی گونه . 








AY 





تکنیک شکستن باضربه‌پرشی پا 


JUMPING FRONT KICK 
breaking technique 


Middle breaking 
: در جهت مستقیم‎ 
۱-از حالت آماده باش و‎ 
. دور از هدف‎ 
عقبتان را در حالت‎ sk 一 T 
. خمیده بطرف جلو بیاورید‎ 
بالا پریده و زاتوی راست‎ 一 
را بیشتر از زانوی چپ بالا‎ 
. ببرید‎ 








‘AA 





۴- همانطوریکه پای چپ در 
حال فرود آمدن cul‏ با بال 


۸۹ 





High breaking 


به sl‏ 
بیشتری ‏ ب 





do 


بدهید . 

Y auto Spe‏ د بال پا 
جسم را عمیقا مورد اصایت 
قرار دهید . 

تصویر ۸ : کاربرد عملی 
تکنیک بر روی صورت . 











تکنیک شک .. با ضربه قي L‏ 


FRONT KICK 
breaking technique 


9 پائین : 
از حالت آماده باش 


sp li را در ساگ ال‎ ae: a 
“ed بطرف‎ sd eg Galan را‎ bb ۳ 
پای چپ را از روی زمین بلند کرده و با بال پای راست تخته را‎ atl - ۴ 


مورد اصابت قرار دهید . 
تصویر A‏ + کاربود عملی تکنیگ بر روی لت تنانبلی . 


ar 














High breaking 
در جهت بالا‎ 
برای ضربه زدن در سطح‎ Ju 
زانویتان را خم کنید‎ -۲ 
. بالا نیاورید‎ sL; ws 
وقتیکه ران بطر ف جلو‎ ۳ 
. مد‎ 


af 






۴ زانویتان را بالاتر ببرید . 
مه ضربه مستقیم بزنید و 
هدف را با پاشنه پا بشکنید.. 
تصویر A‏ : کاربرد عملی 
تکنیک بر روی دن . 





فنون شکستن با ضربه دورانی پا 
در جهت مستقیم : 
۱ از حالت آماده باش. 
۲ - زانویتان را از بغل» در SHE‏ روی بال پایتان می‌چرخید بالا 
بیاورید . 
y‏ هدف را lios‏ مورد اصابت قرار دهید . 
aly —‏ شکنستی از بال پااستفا ذه کنید.. 
تصویر A‏ : کاربرد عملی SHS‏ بر روی دنده‌ها . 











در جهت بالا 
سا saltillo‏ بان 
۲ - زانویتان را از بغل بالا بیاورید . 
۳- در SJL‏ روی پای دیگر می چرخید زانویتان را بالا بیاورید . 
۴ -هدف را عمیقا مورد اصابت قرار دهید . 
تصویر A‏ : کاربرد „las‏ تکنیک برروی صورت . 


۹۸ 








۹۹ 








فنون شکستن با تیغه‌وپاشنه 


SIDE KICK 
breaking technique 


Middle breaking 


de e 
ال7 باش.‎ 

sl seh; 一‏ عقبتان: را 
بطرف جلو بیاورید . 

一‏ بر sk JL cy‏ دیگر 
—Y‏ وزن بدنتان ۳ در حالیکه 
بدنتان را می br‏ 


بطرف جلو بیاورید . 


2 با پاش پایتان هدف را 
در قسمت وسط انتهای تخته 
مورد اصابت قرار دهید . 


تصویر ۸ : کاربرد عملی 
نت بر روی شکم . 














در جهت بالا 
ز عالت آماده nl‏ 
Ze +‏ عقبتان را Jt‏ 


آورید . 


+ pio 
و با پاشنه پا هدف را‎ ۵ 


yoy 


عمیقا مورد اصابت قرار 
دهید . 

تصویر ۾ : کاربرد عملی 
تکنیک بر روی صورت . 





۱۰۳ ed 












Zh 


La 


فنون شکستن در حالت پرش ( با پاشنه یا تیغه پا) 
JUMPING SIDE KICK‏ 
breaking techniques‏ 


۱ از حالت آماده باش در حالیکه پای عقبتان تا اندازه‌ای خم شده است 

۲ - بطرف بالا پریده و سعی aS‏ که زانویتان را حداکثر تا حد سینه 
¿Ala‏ 

. همانطوریکه بطرف جلو پرش می‌کنید » پای جلویتان را بالاتر ببرید‎ — y 

۴ و با تیغه پا هدف را lios‏ بشکنید . 


تصویر 2۸ : کاربرد عملی تکنیک بر روی دنده‌ها . 


در جهت 





fof 











High breaking 
درجهت بالا‎ 
از حالت آماده باش‎ 一 
عقبتان نا‎ sl در حالیکه‎ 
اندازه ای خم شده است.‎ 
روی هردو زانو خم شوید‎ Y 
در حالیکه‎ oS پرش‎ ۳ 


۱۰۶ 


ch ۴‏ جلویتان را از حد 
۵ و هدف را مورد اصابت 
قرار دهید . 

تصویر ۸ : کاربرد عملی 
تکنیک بر روی صورت . 











فنون شکستن با پرش چرخشی و بطرف عقب 
SPINNING BACK KICK‏ 
breaking techniques‏ 


: چپ در جلو‎ ch 

| از حالت آماده‌باش. 

۲ - زانوی چپتان را خم کرده و پای راست را در جهت پیکان )1( بطرف 
۳ — روی Gl‏ چپ پرش کنید . 

۴ با تیغه cl‏ راست تخته را مورد اصابت قرار دهید . 


تصویر ۸ : کاربرد عملی تکنیک بر روی شکم . 





۱۰۸ 











Right 


forward stance 


پای راست در جلو 

۱- از حالت آماده باش پای 
چپ را بطرف جلو آورده و بر 
روی ok‏ راست بچرخید . 

۲- روی GL‏ چپ در جهت 
۳ از cl‏ چپ فنریت گرفته 
و بطرف بالا پرش کنید . 


بیاورید . 
باه پا تفت را مورد 
اصابت قرار دهید . 


2 Se 
<< :کاربرد عملی‎ A تصویر‎ 
. بر روی صورت‎ 














فنون شکستن با ضربه 
هوک (قلاب مانند ) 


HOOK KICK 
breaking techniques 


Right 
forward stance 
: راست درجلو‎ sl 
-ازحالت آماده‌باش.‎ ۱ 
. زانویتان‌را بالا بکشید‎ y 
پا را به حالت قوس‎ - ۳ 
قسمت‌وسط انتهای‎ - ۴ 


my 


تخته رامورد اصابت قرار 


۱۱۳ 






Left 
forward stance 


پای چپ درجلو 
و از حالت آماده‌باش. 
y‏ = پای‌راست‌را بحالت 
خمید ه بطرف بالا بیأورید . 
by - ۳‏ بحالت قوس 








nr 


۴ - با ضربه شلاقی تخته 
را مورد اصابت قرار دهید . 
۵ - از ash‏ پا استفاده 


تصویر A‏ کاربرد عملی 
تکنیک بر روی‌صورت . 








118 





فنون شکستن با ضربه چرخشی دورانی 


SPIN KICK 
breaking techniques 


بدون هوک : 
از حالت آماده باش با GL‏ چپ در جلو. 
۲ - پای عقب خودرا بلند کرده و یک چرخش ۳۶۰ درجه انجام دهید . 
۳- چرخش را ادامه داده و پای خمیده را راست کنید . 
۴ -ضربه را با همان چرخش و با زانوی صاف برهدف وارد سازید . 
تصویر A‏ : کاربرد عملی تکنیک بر روی سر . 





۱۱۶ 








باهوک 
۱ از حالت آماده باش با پای چپ در جلو . 
۲ — روی ch‏ چپ در حالبکه ch‏ راست را خم کرده و بالا آورده‌اید 


۳ -حالت چرخشی خود را با زانوی خمیده ادامه دهید . 
۴ باپای خمیده تخته را مورد اصابت قرار دهید . 
تصویر A‏ : کاربرد عملی تکنیک بر روی صورت . 





YA 





114 








فنون‌شکستن با ضربه 
پرشی چرخشی 


JUMPING SPIN KICK 
breaking techniques 


Left 

forward stance 
پای چپ درجلو:‎ 
از حالت آماده‌باش‎ - ۱ 
. با پای چپ در جلو‎ 
درحالت چرخش بطرف‎ — ۲ 
همانطوریکه درحالت‎ - ۳ 
چرخش هستید » هردو زانو‎ 
بادرنظر‎ ‘ Sul را‎ 
گرفتن اینکه‌زانوی پای‎ 
راست بالاتر است.‎ 
. ضربه‌را شروع کنید‎ ۴ 


۵ - تختهرا با پای راست 
درحالیکه دستتان را oly‏ 
قدرت بیشتر بطرف oth‏ 
lost‏ مورد اصابت قرار 
دهید . 

تصویر ۸ : کاربرد عملی 
SHS‏ بر .روی صورت ( در 
حالت تدافعی ) . 








VY) 





Right 
forward stance 
پای راست در جلو:‎ 
~~ ۱-از حالت آماده‌باش.‎ 
بطرف‌جلو قدم بردارید‎ y 
بطرف بالا پریده و‎ =P 
يا پاشنه پای راست‎ ۴ 
حرکت چرخش را ادامه‎ 
. بدهید‎ 





۵ - تخته را lines‏ مورد 
اصابت قرار دهید . 
تصویر a‏ : کاربرد عملی 
تکنیک Guy‏ صورت (در 
Se‏ تهاجمی ) . 








۱۳۳ 





فصل نهم 


CONTROL KICKING 


کنترل در ضربه زدن 
بدون کنترل کافی در اجرای تکنیک‌هاء حتی اگر قدرت و نفوذ پذیری 
یک استاد بزرگ را نیز داشته ach‏ کاری از پیش نخواهید برد . همیشه باید با 
دقت ضریه بزنید و ضربه خودرا متوجه نقطه مورد نظر در روی هدف کنید . 
بنابراین پیشنهاد میشود که تمرکز خود را روی ضربه‌های پا و دست افزایش داده 
و تمرینات این فصل را تا آنجا که امکان دارد انجام دهید . 


۱۵ 





حساس در شما تقویت شود . 
y‏ - از حالت آماده‌باش در 
حالیکه شخصی سیگاری در 


گوش راست خود نگاهدشته 


۱۶ 


است » پای راست خود وا 
در جهت عقب بحالت 
۲ — همان پا را در حال 
پرش خم کنید . 

Y‏ — ضربه چرخشی خود را 
با » بال پا ادامه دهید . 
۴ — سیگار را دقیقا asl,‏ 
یک تخته در نظر گرفته 
و به آن ضربه بزنید . 

۵ - و روی GL‏ چپ خود 
فرود آ گید . 


۱۳۷ 








باز از هم 
Two feet split kick‏ 


سیب می شود هماهنگی 
مناسبی در هر دو پای شما 
جهت استفاده در یک لحظه 
بوجود آید . 

۱ - از حالت آماده‌باش 
با Gh‏ راست در جلوء 


برای جدا شدن از روی 


زمین ۰ 
一 了‏ پای چیتان را بطرف 


1YA 


۳-وبا پای چپ روی زمین 
فشار آورید . 

۴ - درحالیکه حرکت زانوی 
راجت he de‏ اجه 
میدهید » Gk‏ چپ را بالا 
بیاورید . 

Sub; — ۵‏ با زانوهای 
خم شده به حداکثر ارتفاع 


bl - ¢‏ را در eye‏ 
مخالف باطراف gb‏ کرده و 
de‏ یال yo ovalado‏ هد 
هدف را مورد اصابت قرار 
دهید . 

۷-و در یک زمان با هر دو 
پا به زمین فرودآ کید . 








ضربه‌پرشی پا با عبور 
از روی مانع 

Jumping breaking 

kick over a barrier 


۱۳۰ 







۳ — وقتی sl‏ چپ‌هم 
بطرف بالا خم شد هردو 
زانوتقریبا به سینه 
چسبیده‌اند . 

一 ۴‏ همین حالت ۳ در 
ee‏ از ab ss‏ 
۵ - هدف را بطور نفوذی 
مورد اصابت قرار دهید و 





۱۳۱ 





شکستن دو هدف درهوا 
Breaking‏ 
two targets‏ 
while in air‏ 
میکند که هم سرعت زياد و 
TS‏ بیشتاری,پیدا کنیذ 
شما باید بطریقی این فن را 
بیاموزید که قادر Loach‏ 
داشتن دقت 3 قدرت لازم ۰ 
هدفهای مختلف را در هوا 
Br RE‏ دفاع در مقابل 
دو پا چند حریف می‌توانید 
ا اه اسر اجان 
1 -ارحالت! ماده باش. 
۲ - هردو زانو را خم aS‏ 
Li‏ پای eel‏ بطرف 
بالا شتاب گرفنه و زانوی 
چټ را ‘ درحال ists‏ 
uy .‏ راست در >= بالا 


۱۳ 


۴ - پای چپ خودرا » در 
ch SIL‏ راست از روی 
زمین بلند شده است » برای 
ضربه زدن آماده کنید . 

۵ - درحال چرخیدن در 
هوا با » بال پای چپ تخته 
طرف راست را بشکنید . 

¢ - در SIL‏ هنوز 
بچرخش ادامه میدهید با 
ضربه عقب و با پاشنه 
پای ul,‏ تخته طرف 
راست ۳ مورد اصابت 
قرار داده و بشکنید . 

一 Y‏ هنگام فرود باید 
مطمئن باشید که در طرف 
sae cul,‏ و در Sle‏ 
Ta‏ نگاه می‌کنید قرار 








۱۳۳ 





"ye" ۳ A‏ هدف 
در هوا 
Three-target‏ 
breaking‏ 
برای تمرین‌های پیشرفته » 
حرکت بعدی شکستن ۳ 

هدف در هوا است . 

1 برای این ضربهء باید 
نزدیکتر به ھدفہا قرار 
گیرید . با ck‏ چپ شتاب 
گرفته و پای راست را بالا 
آورید . 

y‏ - در حالیکه sl‏ چپ 
زانوی راست را به سینه 


نزد ی i Sa‏ 
۳ — بطرف اولین هدف 
پرش‌کنید . 


۱۳۴ 


۴ - با تیغه پای چپ هدف 
سمت راست را بشکنید . 

۵ - با ضربه دورانی و Jl‏ 
Sas‏ 

۶ درست قبل از فرود 
با مشت تخته سمت چپ را 
مورد اصابت قرار داده 3 


۱۳۵ 








Low-high hook kick 
و بالا‎ ol ضربه هوک به‎ 
isle ا از حالت آعاده-باش‎ 
راست را شروع به بالا آوردن‎ 


۱۳۶ 


۴ تخته را بشکنید . 

۵ همین ضربه هوک را بر 
روی تخته فوقانی پیاده کرده 
و آنرا با پاشنه پا بشکنید. 
بخاطر داشته ssl‏ که oly‏ 
شکستن تخته فوقانی پاشنه 
پای چیتان در تماس با زمین 
pS E‏ 


YY 














Spinning low-high kick 


ضربه هوک چرخشی به بالا و 
vel‏ 

از حال آماده باش. 
٣‏ در SJL‏ چرخید 
ch‏ راست را بالا بیاورید . 
۳ با پاشنه پا بصورت ضربه 
هوک تخته تحتانی را بشکنید 


۱۳۸ 


۱۳۹ 


po‏ حالیکه چرخش ادامه 
دارد . 

Gre ۵‏ فوقانی را با ضربه 
هوک و پاشنه پا بشکنید . 











۱۴۰ 


فصل دهم 


SPARRINC 
مبارزه‎ 
که یک ضربه تهاجمی را بجای دفاعی با یک حمله‎ aS همیشه سعی‎ 
lio که چکانه یک حرکت‎ lll یکی از‎ pdas تقایل نامع‎ 
حمله متقایل تبدیل کنید ؟ یکی از راهپا اینست:‎ La tT, خود تمام کرده‎ pi 
به‎ (Gail که اگر شخصی با مشت بصورت شما حمله کرد با ضربه هوک ( با‎ 


ver 





ضربه هوک در سطح بالا در 

حالت مبارزه 
High hook kick‏ 
۱- هردو zu‏ شما از حالت 
آماده باش دار SIL‏ وزنتان 
بر روی هر دو پا قرار دارد 
۲ حریف سعی براین دارد 
که با مشت به شما حمله کند . 
شما زانوی پای راست را بلند 
AS‏ 


۳ در حالیکه مشت حریف به 
شما نزدیک میشود » بدن ۲ 
aye‏ زا کی De‏ 

زانوی ok‏ راست را بالاتر می ' 
آورید . 

۴ زمانیکه مشت حریف کا ملا 
نزدیک بصورت شما است « 


۱۴۲ 


نن‌زمان صورت حریف را 


در 


مورد اصابت قرار داده‌باشد . 





کتاب : هنرشکستن در کاراته 


نویسنده : پوگیل گوان 
ترجمه : مهندس داریوش غفاری 


تنظیم : مهندس محمد جواد گلشنی 


طرح‌روی‌جلد : فریدون فرجاد پور 


چاپ : مظاهری 
تیراژ dono:‏ 
ملاحظات : حق تجدید چاپ‌محفوظ 


۱۴۴ 





